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အဘယ်ေ�ကာင့် က��ု်ပ် 
တိ� ြပင်ဆင်သင့်သနညး်။

ေဆာင်းရာသီတိင်ုး၊ အီရီး ေကာင်တီတခွင်မှာ ြပင်းထနတဲ်မု့နတိ်င်ုးေတ ွ�ကံ�ရတယ်။ ခ�ုိင်�ိှ ေနရာအလိက်ု 

ထိခုိက်မ� ကဲွြပားသည်။ ေဆာင်းရာသီမုနတိ်င်ုးများသည် သင့်ကျနး်မာေရး�ှင့် သင့်အိမ်အတင်ွး၌ အေရးေပ� 
အေြခအေနများကုိ ြဖစ်ေစ�ိင်ုသည်။ မုနတိ်င်ုးကျေရာက်ေသာအခါ သင်�ှင့် သင့်ချစ်ရသူအား ေဘးကင်းေစ 

ရန ်ယခုသင်လပ်ုေဆာင်�ိင်ုသည့် အဆင့်များ�ိှပါသည်။

ေဆာင်းရာသီသည် အလနွေ်အးသည်၊ ေလထန�်ိင်ု�ပီး

တစ်ခါတစ်ရံတင်ွ အ��ရာယ်�ိှသည်။ သင့်ကားကုိ ေမာင်း 

�ှင်ြခင်း သိ� မဟတ်ု အများသူငှာ သယ်ယူပိ� ေဆာင်ေရးသိ�  

ဝင်ေရာက်ြခင်းမြပ��ိင်ုပါ။ အိမ်အတင်ွးမှာ ရက် 

အနည်းငယ်�ကာေအာင်ေနဖိ�  လိပုါတယ်။ လ�ပ်စစ်ဓါတ် 

အားမ�ိှပါက အစားအစာသုိေလှာင်မ��ှင့် ေ�းွေ�းွေထွးေထွး 

ေနရန ်ခက်ခဲ�ိင်ုသည်။ လ�ပ်စစ်ဓာတ်အား ဆုံး���ံးပါက၊ 

သင်၏ �ကိ�းဖုနး်ဖုနး် အလပ်ုမလပ်ုဘဲ မုိဘုိင်းပစ�ည်းများကုိ 

အားသွင်း�ိင်ုမည် မဟတ်ုပါ။ မုနတိ်င်ုးမြဖစ်မီ �ကိ�တင် 

ြပင်ဆင်ထားြခင်းမ�ိှပါက အစာ၊ ေရ�ှင့် အပူဓာတ် အြမန ်

ကုနသွ်ား�ိင်ုသည်။ သင်လိအုပ်သမ�ကုိ ေသချာေအာင် 

ြပ�လပ်ုြခင်းက သင့်အသက်�ှင်ေနထုိင်ရန�ှ်င့် သက်ေတာင့် 

သက်သာ�ိှေနေစရန ်ကူညီေပးပါလိမ့်မည်။ အေရးေပ� 

အေြခအေနများအတက်ွ လပ်ုေဆာင်ချက်အစီအစ�်တစ်ခု 

�ိှရန ်အေရး�ကီးပါသည်။ ၎င်းသည် သင့်ချစ်ခင်ရသူများ 

အထူးသြဖင့် သက်�ကီးရွယ်အိုများ�ှင့် မသနစွ်မ်းသူများ၏ 

ေဘးကင်းေ�ကာင်း ေသချာေစမည်ြဖစ်သည်။

ေစာင့်ေ�ှာက်မ� အသုိင်းအဝုိင်းမှ လူများသည် ခက်ခဲလာေသာအခါတင်ွ 

လက်ေတ�ကျေသာ အကူအညီကုိ ေပး�ကသည်။ သင်၏အရင်းအြမစ် 

များ�ှင့် အသိပညာများသည် ေဆာင်းတင်ွးမုနတိ်င်ုးတစ်ခုအတင်ွး 

အုပ်စုတစ်ခုလံးုအား သနမ်ာေစရန ်ကူညီေပးပါမည်။ သင့်စက်ဝုိင်းတင်ွ 

မိသားစု၊ သူငယ်ချင်းများ၊ အိမ်နးီနားချင်းများ၊ ဘာသာေရး 

ေခါင်းေဆာင်များ၊ ေဘးကင်းေသာသူများ၊ က�မ်းကျင်သူများ၊ ေဆး 

ဘက်ဆုိင်ရာ�ှင့် စိတ်ကျနး်မာေရးဆုိင်ရာ က�မ်းကျင်သူများ�ှင့် အြခား 

အရာများ ပါဝင်�ိင်ုသည်။

သင့စ်က်ဝုိင်းတင်ွ သင်မ�ေဝ�ိင်ုသည့် အချက်အလက်�ှင့ ်ေထာက်ပ့ံ 

ပစ�ည်းများကုိ �ှာေဖွရန ်အတတူကွ စုစည်းပါ။ လမ်းများမလံြုခံ�ပါက 

သိ�မဟတ်ု လ�ပ်စစ်မီးြပတ်ပါက မည်သိ�လပ်ုေဆာင်ရမည်ကုိ ေခ�ဆုိမ� 

သစ်ပင်တစ်ခုြပ�လုပ်ပါ။ ရက်အနည်းငယ်�ကာေအာင် အထဲမှာ ပိတ်မိေန 

ပါက သင်လိအုပ်�ိင်ုသည်များကုိ ေဆွးေ�းွပါ။ �ှင်းကျ�ံးရာတင်ွ 

အကူအညီ လိအုပ်သူများ၊ ေအာက်ဆီဂျင်�ှင့ ်ေဆးဝါး လိအုပ်သူများ၊ 

အလပ်ုလပ်ုရန ်လိအုပ်သူများ၊ အ�ှးီ�ှင့ ်ေဖာ်ြမ�လာ လိအုပ်သူများ သိပါ။

ေခ�ဆုိမ�သစ်ပင်�ှင့် အေရးေပ�လုပ်ေဆာင်မ�အစီအစ�်ကုိ အိမ်အတွင်း 

တွင် မညသိ်� �ြပ�လုပ်ရမညကုိ် ေလ့လာပါ။

ထုတ်ေဝမ� ၀၅ | ကျနး်မာေရး တနး်တူညီမ�မ�
 ကျနး်မာေရးပညာေပးသတင်းလ�ာ

အဆင်သင့်ြဖစ်�က 
ရေအာင်။

ေဆာင်းရာသီအတွက်

ဂ�ုစုိက်မ� စက်ဝုိင်းတစ်ခုကုိ ဖနတီ်းပါ။ဂ�ုစုိက်မ� စက်ဝုိင်းတစ်ခုကုိ ဖနတီ်းပါ။

http://www.erie.gov/health-equity
http://www.erie.gov/health-equity
http://www.erie.gov/health-equity
http://www.erie.gov/health-equity


ေဆာင်းရာသီမုနတုိ်င်းအ�ကံေပး

လမ်းပိတ်မည့အ်ချက်အလက်များ erie.gov/dpw ရာသီဥတုအချက်အလက်များ weather.gov/buf

ေ�ွးေနပါ။ေ�ွးေနပါ။

အဝတ်အလ�ာများ ၀တ်ဆင်�ပီး ေခါင်း၊ လက်၊ ေြခေထာက်တိ� ကုိ ဖုံးအပ်ု 

ထားပါ။

သင့်အိမ်၏ အခနး်တစ်ခနး် သိ� မဟတ်ု ဧရိယာအတင်ွး အပူအားလံးုကုိ 

ထားပါ။ ြပတင်းေပါက်များ၊ တံခါးများ�ှင့် အက်ကဲွေ�ကာင်းများကုိ 

အကာအကွယ်ေပးရန ်ေစာင် သိ� မဟတ်ု ပလပ်စတစ်ထုပ်ြဖင့် ဖုံးအပ်ုပါ။

ဖေယာင်းတိင်ုထွနး်ပါ။ ၎င်းတိ� ကုိ ကေလးများ�ှင့် ေဝးေဝးတင်ွ ထားကာ 

အိပ်ေနချနိတ်င်ွ မီးမထွနး်ပါ�ှင့်။

ဂတ်စ်မီးဖုိ�ိှရင် ချက်စားပါ။ ပျက်စီးေစမယ့် အစားအစာေတကုိွ အရင် 

ချက်ြပ�တ်ပါ။ သင့်အိမ်ကုိ အပူေပးရနအ်တက်ွ သင့်မီးဖုိကုိ မသုံးပါ�ှင့်။

လ�ပ်�ှားလိက်ုပါ။ သင်ရဲ��ုပ်ပုိင်းဆုိင်ရာစွမ်းရည်က အကန ့အ်သတ်�ိှ 

တယ်ဆုိရင် ေစာင်နဲ ့ အလ�ာေတေွပ�မှာ ြခံ�ထားပါ။

ေရေ�းွပူပူေတ ွေသာက်ပါ။ ေစာင်ေအာက်မှာ ေရေ�းွပုလင်းထည့်ပါ။

ပါဝါြပတ်ရင် အပူဆုံး���ံး�ိင်ုတယ်။

ေဆာင်းရာသီမတုိင်မီေဆာင်းရာသီမတုိင်မီ
သင့်တင်ွ �ှင်းေဂ�ြပား သိ� မဟတ်ု ဆီး�ှင်းဖယ်�ှားသည့် ကိရိယာ�ှင့် 
လမ်းေဘးြဖ�းရန ်ဆား�ိှရန ်ေသချာပါေစ။
သင့်အိမ်�ိှ အသုံးအေဆာင်များကုိ မည်က့ဲသိ� ပိတ်ရမည်- ေရ၊ ဂတ်စ် 

�ှင့် လ�ပ်စစ်မီး။
သင့်အိမ်တင်ွ အဆိပ်�ိှေသာ ဓာတပုစ�ည်းများကုိ သိ�ိှ�ပီး ၎င်းတိ� ကုိ 

ကေလးများ�ှင့် ေဝးေဝးတင်ွထားပါ။
သင့်မီးဖုိသည် လံြုခံ�စွာ အလပ်ုလပ်ုေ�ကာင်း စစ်ေဆး�ပီး အပူအတက်ွ 

အသုံးြပ�ရန ်ထင်းကုိ သိမ်းဆည်းပါ။
ထုတ်ယူရလယ်ွကူေသာေနရာတင်ွ အလပ်ုလပ်ုေသာ မီးသတ်ေဆးဘူး 
ကုိ သိမ်းဆည်းပါ။
သင်၏ ကာဗွနမုိ်ေနာက်ဆုိဒ်စမ်းသက်စက်သည် လည်ပတ်ေန�ပီး 
ေခတ်မမီေ�ကာင်း စစ်ေဆးပါ။
ကာဗွနမုိ်ေနာက်ဆုိဒ် အဆိပ်သင့်မ�သည် အေြခာက်ခံစက်ေပါက်များ�ှင့် 
�ှင်းဖုံးေနေသာ မီးဖုိေပါက်များမှ အ��ရာယ်ြဖစ်လာ�ိင်ုသည်။ မင်းရဲ� 
ဘယ်မှာလဲ ေလလ့ာ�ပီး တစ်�ှစ်ပတ်လံးု �ှင်း�ှင်းလင်းလင်းေနပါ။

AAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAေအးေသာရာသီဥတတုင်ွ ကုိယ်လက်လ�ပ်�ှားမ�ေ�ကာင့် သင့်�ှလံးုတင်ွ ြပင်းထနေ်သာ ြပင်းထနမ်�သည် �ှလံးုေဖာက် 

ြခင်းကုိ ြဖစ်ေစ�ိင်ုသည်။ လက�ဏာများတင်ွ ရင်ဘတ်ေအာင့်ြခင်း၊ အသက်�� �ကပ်ြခင်း�ှင့် လက် သိ� မဟတ်ု ပခုံးများတင်ွ မအီမသာြဖစ်ြခင်းတိ�  ပါဝင်သည်။ ဤ 

လက�ဏာများခံစားရပါက 911 သိ�  ချက်ချင်းေခ�ဆုိပါ။

bit.ly/signsofheartattackပုိမုိသိ�ိှရန:် 

မ�ကာမီ ေဆာင်းရာသီ ရာသီဥတကုို ေမ�ာ်လင့်ပါသည်။

ခရီးသွားမ� တားြမစ်ြခင်းခရီးသွားမ� တားြမစ်ြခင်း
လမ်းေတကွ အရမ်းအ��ရာယ်များသည့်အတက်ွ ကားမေမာင်းတာကုိ ယာယီတားြမစ် 

သည့် ဥပေဒြဖစ်သည်။ ၎င်းသည် လမ်းများကုိ�ှင်းလင်းရန ်�ှင်းဖယ်လပ်ုသားများကုိ 

ေနရာလတ်ွေပးရနြ်ဖစ်သည်။ ကားပါကင်�ှင့်ပတ်သက်သည့် စည်းကမ်းများလည်း 
ေြပာင်းလဲ�ိင်ုသည်။

ခရီးသွား အ�ကံေပးခရီးသွား အ�ကံေပး
ခရီးသွားတာက မလံြုခံ�ပါ။ လိအုပ်လ�င် သိ� မဟတ်ု အေရးေပ�အေြခအေနတင်ွ 

သာ ခရီးသွားပါ။ အိမ်မှာေနဖိ�  ြပင်ဆင်ပါ။

ဤအသုံးအ�ှ�နး်များကုိ ေဆာင်းရာသီမုနတိ်င်ုးများအတင်ွး ေဒသဆုိင်ရာသတင်းများ�ှင့် အီရီးေကာင်တီလူမ�မီဒီယာများတင်ွ အသုံးြပ�ပါသည်။

အေရး�ကီးေသာ အသုံးအ�ှ�နး်များ

မ�ိှမြဖစ် အလုပ်သမားမ�ိှမြဖစ် အလုပ်သမား
ခရီးသွားြခင်းကုိ ပိတ်ပင်ထားစ�်တင်ွပင် အလပ်ုလပ်ုရန ်သတင်းပိ� သူ။ ဤ 

အလပ်ုသမားများသည် တားြမစ်ပိတ်ပင်ထားစ�်အတင်ွး ခရီးသွား�ိင်ုေ�ကာင်း ြပသ 

သည့် သက်ေသခံကတ်ြပားများ�ိှသည်။

ေဆာင်းတွင်းမုနတုိ်င်းသတိေပးချက်ေဆာင်းတွင်းမုနတုိ်င်းသတိေပးချက်
�ှင်းထူထပ်ြခင်း၊ မုိးသည်းထနစွ်ာရွာသွနး်ြခင်း သိ� မဟတ်ု ေရခဲများထူထပ်ြခင်းတိ� ေ�ကာင့် 
ခရီးသွားလာမ�အေြခအေနများကုိ အ��ရာယ်ြဖစ်ေစ�ိင်ုသည်ဟ ုေမ�ာ်လင့်ရသည်။

�ှင်းမုနတုိ်င်းသတိေပးချက်�ှင်းမုနတုိ်င်းသတိေပးချက်
�ှင်းထုအေြမာက်အြမား�ှင့် ေလြပင်းတိက်ုခတ်မ�သည် နာရီေပါင်းများစွာ 
�ကာ�ှည်ေနမည်ြဖစ်သည်။ အိမ်မှာေနဖိ�  ြပင်ဆင်ပါ။

ေဆာင်းရာသီမုနတုိ်င်းေစာင့်�ကည့ြ်ခင်း
ေဆာင်းရာသီတင်ွ ရာသီဥတအုေြခအေနသည် အ��ရာယ်ြဖစ်လာ�ိင်ုသည်။ �ှင်းကျြခင်း၊ 
�ှင်းခဲကျြခင်း သိ� မဟတ်ု ေရခဲများလမ်းေပ�တင်ွထူထပ်လာြခင်း အတက်ွ ြပင်ဆင်ပါ။

လွနလွ်နကဲ်ကဲအေြခအေနလွနလွ်နကဲ်ကဲအေြခအေန

AAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAအ�ကာ�ကီး အေအးမိတဲအ့ခါ သင့်ခ��ာကုိယ်ရဲ� အူတိင်ုအပူချနိဟ်ာ ပုံမှနေ်အာက်ကုိ ကျ 

ဆင်းသွား�ိင်ုပါတယ်။ ေရာဂါလက�ဏာများတင်ွ ထိနး်ချ�ပ်၍မရေသာ တနုလ်�ပ်ြခင်း၊ စကားေ�ှးြခင်း၊ မှတ်ဉာဏ်ေ�ှးြခင်း၊ ထိမိ၍လဲကျြခင်း၊ မူးေမာ်ြခင်း ၎င်းသည် 

အ�မဲတမ်း ကျနး်မာေရးပျက်စီးြခင်း သိ� မဟတ်ု ေသဆုံးြခင်းတိ� ကုိ ြဖစ်ေစ�ိင်ုသည်။ အကယ်၍ တစ်စုံတစ်ေယာက်သည် ဤလက�ဏာများ ခံစားရပါက တနုလ်�ပ်ြခင်း 

မှ ကင်းေဝးေစရန ်ြဖည်းြဖည်းချင်း ေ�းွေ�းွေထွးေထွး ထား�ပီး 911 သိ�  ချက်ချင်း ဖုနး်ေခ�ဆုိပါ။

ကုိယ်အပူချနိက်ျြခင်း နညး်ပါးြခင်းေရာဂါကုိယ်အပူချနိက်ျြခင်း နညး်ပါးြခင်းေရာဂါ

AAAAAAAAAAAAAAAAAAသင့်အေရြပား၊ �ကက်သား�ှင့် အာ�ုံေ�ကာတစ်��းများကုိ အ�ပီးတိင်ုပျက်စီးေစသည့် အေအးဒဏ်ကုိ ြပင်းထနစွ်ာတံ� �ြပနြ်ခင်း။ 

လက�ဏာများတင်ွ ခံစားမ� ေပျာက်ဆုံးြခင်း�ှင့် လက်ေချာင်း၊ နား�ှင့် ေြခေချာင်းေဖျာေ့ဖျာတိ့�  ပါဝင်သည်။ ေြခလက်များကုိ ေရေ�းွေ�းွြဖင့်စိမ်ပါ သိ� မဟတ်ု 

အေ�းွထည်ြဖင့် ေဆးေ�ကာ�ပီး ခံစားချက်ြပနေ်ပ�လာသည်အထိ အုပ်ထားပါ။

�ှင်းခဲကုိက်ြခင်း�ှင်းခဲကုိက်ြခင်း

bit.ly/CDCwintersafety ေနာက်ထပ် ခ��ာကုိယ်အပူချနိအ်လွနအ်မင်းကျြခင်း �ှင့် �ှင်းကုိက်ြခင်းအေ�ကာင်းများ အေ�ကာင်း

https://www3.erie.gov/dpw/
https://www.weather.gov/buf/
http://www.heart.org/en/health-topics/heart-attack/warning-signs-of-a-heart-attack
http://www.cdc.gov/disasters/winter/staysafe/hypothermia.html


အခမ့ဲပစ�ည်းများကုိ�ှာေဖွရန၊် Facebook ေပ��ိှ သင့်ပတ်ဝနး်ကျင်�ိှ Buy Nothing 

အဖ�ဲ သိ� မဟတ်ု Free Cycle listservs များကုိ စစ်ေဆးပါ။ ဤအရာများသည် အိမ် 

သုံးပစ�ည်းများ၊ ကိရိယာများ�ှင့် အြခားအရာများကုိ �ှာေဖွရနအ်တက်ွ ေကာင်းမွနေ်သာ 

အရင်းအြမစ်များြဖစ်သည်။ ေနာက်ထပ်အချက်အလက်များကုိ ဤေနရာတင်ွ- 

buynothingproject.org �ှင့် freecycle.orgwww.ready.gov/kitwww.ready.gov/kit ကုိလညပ်ါတ်ြခင်းြဖင့ ်ြပင်ဆင်ြခင်းအေ�ကာင်းများကုိေလ့လာပါ ကုိလညပ်ါတ်ြခင်းြဖင့ ်ြပင်ဆင်ြခင်းအေ�ကာင်းများကုိေလ့လာပါ

ကားအတွက် BLIZZARD အစုံကားအတွက် BLIZZARD အစုံအိမ်အတွက် BLIZZARD အစုံအိမ်အတွက် BLIZZARD အစုံ

ေရ- တစ်ေနလ့�င် လူတစ်ဦးလ�င် တစ် 

ဂါလံ

စည်သွတ်ဘူး�ှင့် အေြခာက် 

အစားအစာ- လူတစ်ဦးလ�င် သုံးရက် 

ေထာက်ပ့ံသည်။

ကေလးေဖာ်ြမ�လာ

အိမ်ေမွးတိ��စ�ာန ်အစားအေသာက်

စည်သွတ်ဘူး ေဖာက်တံ

အေ�းွထည်

ေစာင်များ

ဘက်ထရီ ပါဝါသုံး သိ� မဟတ်ု လက် 

ကရစ်ေရဒီယုိ

ေ�ှးဦးသူနာြပ�ကိရိယာအစုံ

အေရး�ကီးေသာေဆး

ချနိည်��ိိင်ုေသာ ဂွများ�ှင့ ်ပလာယာများ

အိတ်ေဆာင်ဓား

အပုိဘက်ထရီ�ှင့်/သိ� မဟတ်ု 

မီးအိမ်များ�ှင့် ေလာင်စာများပါ 

ေသာ ဓာတ်မီး

မီးြခစ်/မီးြခစ်

ပ�ုိပိနး်မီးဖုိ သိ� မဟတ်ု စည်သွပ် 

အပူ�ိှ အီသေနာဂျယ်ကုိလည်း

"Sterno" ဟေုခ�သည်

�ှင်းေဂ�ြပား

ခရီးေဆာင် သိ� မဟတ်ု ဆုိလာဖုနး် 

အားသွင်းကိရိယာ

တစ်ကုိယ်ေရ အကာအကွယ် 

ပစ�ည်းများ (မျက်�ှာဖုံးများ၊ 

လက်ေဆးရည်၊ စသည်)၊

လက်ပူေပးပါ။

သင့်အိမ်တွင် Blizzard Kit သည် သင်သိမ်းဆည်းထားသည့် ေသတ� ာတစ်ခု
သိ� မဟုတ် သင့်အိမ်တွင် အ�မဲတမ်းရ�ိုင်သည့်အရာများစာရင်းတစ်ခု ြဖစ်
�ိုင်သည်။

သင့်ကား၏ Blizzard Kit ကုိ သင့်ကားအတင်ွး၌ ပိတ်မိေနသေရွ� ကား၏ကုိယ်
လံးု သိ� မဟတ်ု ထုိင်ခုံေအာက်တင်ွ သိမ်းဆည်းထား�ိင်ုသည်။

ေဘးကင်းစွာေနပါေဘးကင်းစွာေနပါ
လှည်းကျင်းသည့်အခါတင်ွ အနားယူ�ပီး အားပုိလနွေ်နြခင်းကုိ ေ�ှာင်�ှားရန ်ကပ်ေန 

ေသာ ကားများကုိ တနွး်သည့်အခါ သတိထားပါ။

ဘက်ထရီပါဝါသုံး AM/FM ေရဒီယုိသည် ပါဝါြပတ်သွားပါက ေနာက်ဆုံးသတင်း 

များကုိ ဆက်လက်ရ�ိှပါမည်။

faucet မှ ေရအနည်းငယ် စိမ့်ေနြခင်းြဖင့် ေရပုိက်များ ေအးခဲြခင်းမှ ကာကွယ်ပါ။

အကယ်၍ သင်သည် ေဆးေသာက်�ပီး တစ်ေယာက်တည်းေနပါက သင့်အား ေဆး 

ေပးရနအ်တက်ွ သင့်ေဆးဝါးက�မ်းကျင်သူ၊ ဆရာဝန�ှ်င့် သင်ယုံ�ကည်စိတ်ချရ 

ေသာ ပုဂ�ိ�လ်တိ� ကုိ ေသချာေစပါ။

အကယ်၍ သင်သည် ပါဝါသုံး ေဆးဘက်ဆုိင်ရာ ကိရိယာများကုိ အသုံးြပ�ပါက၊ 

အရနဓ်ာတ်အား အရင်းအြမစ်များအေ�ကာင်း �ှာေဖွပါ။ သင့်လိအုပ်ချက်များကုိ 

ဦးစားေပးေဆာင်ရွက်ရန ်လ�ပ်စစ်ကုမ�ဏီအား သတိေပးပါ။

သင့်တင်ွ စကားေြပာဆုိမ�အေပ� သက်ေရာက်မ��ိှေသာ မသနစွ်မ်းမ�တစ်ခု�ိှပါက 

လိအုပ်ချက်များကုိ �ှင်းြပထားသည့် ပုံ�ှပ်ိထားေသာ အချက်အလက်ကုိ 

သိမ်းဆည်းထားပါ။

Blizzard Kit သည် သင့်အိမ် သိ� မဟတ်ု ကားအတင်ွး၌ အချနိအ်တိင်ုးအတာတစ်ခုအထိ ပိတ်မိေနသည့် ရာသီဥတေုအးေသာ အေရးေပ�အေြခအေနတင်ွ

အသုံးဝင်ေသာ ေထာက်ပ့ံေရးပစ�ည်းများြဖစ်သည်။ စည်းမျ�်းေကာင်းတစ်ခုသည် သင့်အိမ်တင်ွ လူတစ်ဦးစီ�ှင့် တိ��စ�ာနတ်စ်ဦးစီအတက်ွ သုံးရက်

သိ� မဟတ်ု ထိ�ထက်ပုိ၍�ကာ�ှည်ရန ်လံေုလာက်ေသာ အေထာက်အပ့ံများ �ိှေနရနြ်ဖစ်သည်။

BLIZZARD KIT တစ်ခုတညေ်ဆာက်ပါ။

ဘတ်ဂျက်ေပ�တွင် ြပင်ဆင်ပါ။ဘတ်ဂျက်ေပ�တွင် ြပင်ဆင်ပါ။

အပုိဆုဝယ်ယူမ�-
ြပတင်းေပါက်များကုိ ကာရန ်ပလပ်စတစ်အလ�ာ�ှင့် တိပ်

အိမ်သုံးမီးစက်

ဓာတ်ေင�အြပည့်
ေရဗူးများ
အဆာေြပမုန ့်
အေ�းွထည်
ေစာင်များ
ေ�ှးဦးသူနာြပ�ကိရိယာအစုံ
အေရး�ကီးေသာေဆး
ေဒသေြမပုံ
အိတ်ေဆာင်ဓား
ဓာတ်မီး�ှင့် ဘက်ထရီ
ေဂ�ြပား

ဆား/သဲ/ေ�ကာင်အမ�ိက်

�ှင်း�ဖီး

ေရခဲြခစ်ရနပ်စ�ည်း

ဒုက�အချက်ြပမ�အြဖစ် အသုံးြပ�ရန ်

ေတာက်ပေသာ ေရာင်စုံအထည် 

သိ� မဟတ်ု မီးေတာက်များ

ြပ�တင်းေပါက်ခဲွရနပ်စ�ည်း

Jumper �ကိ�းများ

တွဲဆဲွ�ကိ�း

အိတ်ေဆာင်ဖုနး်အားသွင်းကိရိယာ
အပုိဆုဝယ်ယူမ�-

�ှင်း�ကိ�းများ သိ� မဟတ်ု �ှင်းတာယာများ

ေခ�ဆုိမ�သစ်ပင်များကုိ မျ�ိးဆက်ေပါင်းများစွာ 

သတင်းအချက်အလက်မ�ေဝရန ်အသုံးြပ�ခ့ဲ 

သည်။ လူတစ်ဦးစီသည် ၎င်းတိ� ေအာက်�ိှလူများ 

ကုိ တိက်ု�ုိက်ဆက်သွယ်�ပီး တစ်စုံတစ်ဦးမှ 

ေြဖ�ကားြခင်းမ�ိှပါက သိ� မဟတ်ု အကူအညီ 

လိအုပ်ပါက ြပနလ်ည်အစီရင်ခံရန ်

တာဝန�ိှ်သည်။ အိမ်နးီနားချင်းများကုိ ေခ�ဆုိမ� 

သစ်ပင်ြဖင့် လ�င်ြမနစွ်ာ စစ်ေဆး�ိင်ုသည်။ သင့်

ေခ�ဆုိမ�သစ်ပင်ြပ�လုပ်ပါေခ�ဆုိမ�သစ်ပင်ြပ�လုပ်ပါ

ေခ�ဆုိမ�သစ်ပင်သည် အိမ်နးီချင်းများကုိ အထီးကျနြ်ခင်း သိ� မဟတ်ု အေဖာ်မ့ဲခံစားရ 

ြခင်းမှလည်း တားဆီး�ိင်ုသည်။ check-in ကာလအတင်ွး ေပ�လာသည့် 

လိအုပ်ချက်များ�ှင့် အေရးေပ�အေြခအေနများအတက်ွ မည်သိ� တံ� �ြပနရ်မည်ကုိ 

သတိြပ�ရန�ှ်င့် ဖုနး်များ အလပ်ုမလပ်ုပါက ဘာလပ်ုရမည်နည်း။ သင့်ပါဝါပိတ်သည့် 

အခါ �ကိ�းဖုနး်များသည် အလပ်ုမလပ်ုပါ။

http://buynothingproject.org/
http://buynothingproject.org/
http://buynothingproject.org/
http://buynothingproject.org/
http://buynothingproject.org/
http://buynothingproject.org/
http://www.ready.gov/kit
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https://www.freecycle.org/


OFFICE OF HEALTH EQUITY
w w w . e r i e . g o v / h e a l t h - e q u i t y

ေဘးကင်းေသာ လမ်းေ�ကာင်းများ�ှင့ ်ေဘးကင်းေသာ ေနရာများသိ�  အြမနဝ်င်ေရာက်ပါ။

သင့ဧ်ရိယာ�ိှ အနးီဆုံး အေရးေပ� အေဆာက်အအံ�ှုင့ ်အထူးဝနေ်ဆာင်မ�များကုိ �ှာေဖွပါ။

ReadyErie မှသတိေပးချက်များကုိလက်ခံပါ။

မိသားစုအေရးေပ�အစီအစဥ်ကုိ ဖနတီ်း�ပီး အေသးစိတ် go-kit ေထာက်ပ့ံမ�စာရင်းများကုိ ဝင်ေရာက်�ကည့်���ပါ။

တစ်ချက်�ှပ်ိ�ုံြဖင့ ်သင်၏ "က��်ပ်ုေဘးမသင့ပ်ါ (I am safe)" သိ�မဟတ်ု "က��်ပ်ုအကူအညီလိသုည် (I need help)"

စာသားကုိ ေ�ကြငာထုတ်လ�င့ပ်ါ။

ReadyErie �ကိ�တင်ြပင်ဆင်မ�အက်ပ်ကုိ အီရီး ေကာင်တီတင်ွေနထုိင်သူများအတက်ွ အေရးေပ�အစီအစ�်များြပ�လပ်ုရန�ှ်င့်

အေရးေပ�အေြခအေနများအတင်ွး အီရီးေကာင်တီ မှ အေရး�ကီးေသာအချက်အလက်များ�ှင့ ်သတိေပးချက်များကုိ လက်ခံရ�ိှ

�ိင်ုပါသည်။ အေြခခံေမးခွနး် ၅ ခုကုိ ေြဖ�ပီး သင့စိ်တ်�ကိ�က် အေရးေပ� �ကိ�တင်ြပင်ဆင်မ� အစီအစ�်ကုိ လက်ခံပါ။

ေနာက်ထပ်အချက်အလက်များအတက်ွ ဤေနရာတင်ွဖတ်- www.erie.gov/readyerie

upstate.edu/poison/community/train
နယူးေယာက်ြပည်နယ် အထက်ပုိင်း အဆိပ်ကာကွယ်ေရး သင်တနး်

အီရီးခ�ုိင်ကျနး်မာေရးတနး်တညီူမ�မ��ုံးခနး် ၏ ေမ�ာ်မှနး်ချက်မှာ အီရီးေကာင်တီ�ိှ လတိူင်ုးအတက်ွ
အြမင့်ဆုံးေသာ ကျနး်မာေရး�ှင့် ကျနး်မာေရးကုိ ရ�ိှရနြ်ဖစ်သည်။ ကျနး်မာေရးညီမ�မ��ုံးသည်အီရီး
ေကာင်တီကျနး်မာေရးဌာနအတင်ွးတင်ွတည်�ိှသည်။

www.erie.gov/health-equityေလ့လာပါ။ 
HealthEquity@erie.gov ထံအီးေမးလ်ပိ� ပါ

ပုိမုိေလ့လာ�ုိင်ရန။်

ဤသည်မှာထုတ်ေဝမ�တစ်ခုြဖစ်သည်။

အီရီးခ�ုိင်ကျနး်မာေရးတနး်တူညမီ�မ��ုံးခနး်
ဤထုတ်ေဝမ� ကုိက��ု်ပ်တိ�၏အင်တာနက်ဝဘ်ဆုိက်တွင်ဘာသာစကား၅မျ�ိးြဖင့်ရ�ိှ�ုိင်သည်။
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ရယ်ဒီအီရီး (READYERIE) အဆင်သင့ြ်ပင်ဆင်မ�ဖုနး်အက်ပ်ရယ်ဒီအီရီး (READYERIE) အဆင်သင့ြ်ပင်ဆင်မ�ဖုနး်အက်ပ်

အခမ့ဲ ေဘးကင်းေရး သင်တနး်အခမ့ဲ ေဘးကင်းေရး သင်တနး်

(716) 858-7109အီရီးေကာင်တီ မှ ေသွးထွက်ြခင်းရပ်ရန ်သင်တနး် 
(Stop the Bleed Training) ကုိ ရပ်ပါ။

(716) 858-8701အီရီး ေကာင်တီတင်ွ မူးယစ်ေဆး(ဘိနး်) 
အလနွအ်က�ေံသာက်ြခင်းကုိ အသိအမှတ်ြပ�ြခင်း & 
Naloxone (Narcan) အသုံးြပ�ေလက့ျင့်မ�များ

အခမ့ဲ ေ�ှးဦးသူနာြပ�- ေ�ှးဦးသူနာြပ�စုြခင်း၊ CPR �ှင့ ်AED သင်တနး်
firstaidforfree.com

အိမ်အတွက် စွမ်းအင်အကူအညီအိမ်အတွက် စွမ်းအင်အကူအညီ
သင့်အိမ်ကုိ အပူေပးရနအ်တွက် ရနပုံ်ေငွ�ှင့် စက်ပစ�ည်းများ

Erie County HEAP office (716) 858-7644
လမ်းေပ�မှာ ပိတ်မိေနလား။လမ်းေပ�မှာ ပိတ်မိေနလား။
သင်ပိတ်မိေနပါက ၉၁၁ (911) သိ� ေခ�ဆုိပါ။

ဟိင်ုးေဝး အေရးေပ�လမ်းေဘးကူညီေရး 1-(800) 842-2233 အီရီးေကာင်တီ အသက်�ကီးပုိင်း 
ဝနေ်ဆာင်မ�များ မုိးေလဝသ အေထာက်အကူ အစီအစ�်

(716) 685-6252

အေရးေပ� ေဂဟာအေရးေပ� ေဂဟာ

အေရး�ကီးသတင်း (ကုတ်ဘလူး)အေရး�ကီးသတင်း (ကုတ်ဘလူး)
အပူချနိ ်၃၂ ဒီဂရီေအာက်ေရာက်ေသာအခါ၊ အီရီး ေကာင်တီတစ်ေလ�ာက်တွင် 

ပူေ�းွေသာေနရာများ ဖွင့်မည်။

211 သိ�  
1-800-696-9211 ကုိဆက်ပါ

ညေန ၅ နာရီေနာက်ပုိင်း သိ� မဟတ်ု စေန၊တနဂ�ေ�ွ
211wny.org

အီရီးေကာင်တီ ယာယီအကူအညီက သင့အ်ား ေဘးကင်းေသာ ယာယီအမုိးအကာ၊ 
ဟိတုယ် သိ�မဟတ်ု မုိတယ်ကုိ �ှာေဖွရန ်ကူညီေပး�ိင်ုသည်။

(716) 858-8000တနလ�ာ-ေသာ�ကာ ၉နနံက်မှ ၅ညေန

Dial 2-1-1211wny.org

ေဆာင်းရာသီ ေဘးကင်းေရး အရင်းအြမစ်များေဆာင်းရာသီ ေဘးကင်းေရး အရင်းအြမစ်များ အွနလုိ်င်းတွင် ေနာက်ထပ်အွနလုိ်င်းတွင် ေနာက်ထပ်  
အချက်အလက်များအချက်အလက်များ

898211
စာ�ုိက်ပါ "codebluebuffalo" 
သိ�  "codebluesouthernerie" 
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